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रखि आप रहाँ आ पहुचँ!े आज मैं आपका 
इन्तजाि ही कि िही री ्तारक आपको आपके 
शिीि के कुछ आश्चर्ध रदखा सकँू औि एक 
छोटे मगि महत्वपणू्ध अगं की ्तिह रहाँ अपने रवनम्र काम 
से परिरच्त किवा सकँू । शरुुआ्त किने से पहले, चरलए हम 
अनमुान लगाने का एक खले खलेें । ररद आप अनमुान लगा 
सकें  रक मैं कौन हू ँ्तो मैं रफि आपको कभी भी ्तकलीफ नहीं 
दूगँी औि जहाँ ्तक मिेा समबनर ह ैरफि आपके शिीि में हि 
चीज सगुम्ता से चलेगी । अिे! मैंने ्तो लगभग अपना भदे 
खोल ही रदरा रा । अचछा औि फाल्त ूबा्तें किने के बजार, 
आपके रलए रहाँ एक उलझन भिा सवाल ह ै- रकस अगं में 
पचास किोड़ के लगभग (अरा्ध्त पाँच के बाद आठ शनूर) 
्ंतररिका कोशाण ु(नरिूान) हैं, औि वह मांसपेरशरों ्तरा अनर 
्ंतररिकाओ ंसे रवद््ुतीर सनदशे प्राप्त भी कि्ता ह ैऔि उनहें 
भजे्ता भी ह,ै औि जो शिीि में पाए जाने वाले 90 प्रर्तश्त 
से भी अररक सेिोटोरनन (एक िसारन जो ‘नरिूोट्ांसरमटि 
- ्ंतररिका सनदशे समपे्र्क’ की ्तिह काम कि्ता ह,ै रजसका 
म्तलब ह ैरक वह नरिूानों के माधरम से पिेू शिीि में जानकािी 
समपे्रर््त किने में मदद कि्ता ह)ै का, औि 50 प्रर्तश्त से भी 
अररक ्डोपामाइन (एक अनर नरिूोट्ांसरमटि) का उतपादन 
कि्ता ह?ै
लेखक के सयाथ आ्ँत (Gut) के बयािे में एक िोमयंाचक विििण कया अनुसिण कीवजए । यह शिीि कया एक 
ऐसया छोटया वकन्ुत आश्चयरिजनक अंग है जो इ्तने सयािे कयाम कि्तया है वक इसे दूसिया मवस्तषक िी कहया जया्तया 
है । जो िी चीज इसमें ्डयाली जया्ती है उसे पचयाने से लेकि अनिूुव्तयों औि ियािों को वनयंवत्र्त किने ्तक के 












“मैं शिीि में न िहुत ऊपि औि न िहुत नीि ेबसथित हू ँ। मिेा 
भीतिी भाग निम ह ैऔि मिेे भीति होने ्वाला प्र्वाह बनिाबाध 
होता ह,ै मिेा काम गमभीि ह,ै इतना मैं आपको िता दू ँ। 
मैं सािा बदन िीजों को कुिलती औि पीसती औि आगे 
धकेलती िहती हू,ँ मैं ऐसी झीलों से भिी िहती हू ँजो लोह ेकी 
कीलें खा सकती हैं । मझु ेहि उस िीज की भनक लग जाती 
ह ैजो मिेी तिफ आती ह,ै कभी-कभी मैं खशुी से बसहिती हू,ँ 
औि कभी ददबा से किाहती हू!ँ”
आ
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रमरिो, मैं आ्ँत कहला्ती हू ँ। मैं पेट के ठीक नीच ेरसर्त िह्ती 
हू ँ। मैं पाचन ्ंतरि की सबसे बड़ी संिचना का आरखिी रहससा 
हो्ती हू ँरजसे ‘जठिांरि पर - गैसट्ो-इटेंसटाइनल टै्कट’ कहा 
जा्ता ह ै। इस शबद को समझना बहु्त करठन नहीं ह ै। ‘गैसट्ो’ 
का आशर पेट से हो्ता ह ै(रह ग्रीक शबद गैसटि से रनकला ह ै
रजसका म्तलब पेट हो्ता ह)ै, ‘इटेंसटाइनल’ का अरभप्रार उदि 
(abdomen) में रसर्त छोटी औि बड़ी आ्ँतों (intestines) से 
हो्ता ह,ै औि ‘टै्कट’ का म्तलब रसफ्ध  एक बड़ा क्षेरि रा, इस 
मामले में, एक वाकई में लमबी सिंुग ह ै। पाचन ्ंतरि रकसी फैकट्ी 
की असेंबली लाइन (कािखाने में रवरभनन रहससों को जोड़ने 
वाली वरवसरा) जैसा हो्ता ह ैरजसमें रिरमक ढंग से रवरभनन 
प्रकाि के रवरशष्ट काम किने वाले कोशाण ुऔि अगं हो्ेत हैं जो 
रवरभनन प्रकाि के एजंाइमों (रे कई ्तिह के प्रोटीन हो्ते हैं जो 
खास जैरवक अरभररिराए ँकि्ेत हैं) को ्डाल्ेत हैं रजनसे भोजन 
पचारा जा्ता ह ै। आपके पाचन ्ंतरि के प्रतरेक भाग में एक द्ाि 
हो्ता ह ैरजसे ‘रसफंकटि’ कह्ेत हैं औि जो भोजन को इस फैकट्ी 
के एक खास रहससे में प्रवेश किने द्ेता ह ैऔि उसे ्तब ्तक वहाँ 
िख्ता ह ैजब ्तक रक वह आरंशक रूप से रा पणू्ध रूप से पच 
नहीं जा्ता । जब भी भोजन को पचाने की मिेी बािी आ्ती ह,ै ्तो 
रपलोरिक रसफंकटि खलु  जा्ता ह ै- औि अरपचा खाने का ढेि 
भी्ति आ जा्ता ह ैजो मिेे द्ािा संसारर्त (प्रोसेस) रकए जाने के 
रलए ्ैतराि िह्ता ह ै।
मैं दो भागों से रमलकि बनी हो्ती हू ँ- उनमें से पहला भाग 
‘छोटी’ आ्ँत कहला्ता ह ैकरोंरक वह  संकिे औि अतरररक 
टेढ़े-मढ़ेे घमुावों वाला हो्ता ह ै। दसूिा भाग, रजसे बड़ी आ्ँत 
कह्ेत हैं, को छोटी आ्ँत से सामग्री प्राप्त हो्ती ह ैऔि वह रबना 
पच ेवरर्ध पदार्ध (अरा्ध्त मल) को एक रछद्र, रजसे गदुा कह्ेत 
हैं, द्ािा शिीि से बाहि रनकाल  द्ेता ह ै। रदलचसप बा्त रह 
ह ैरक जहाँ बड़ी आ्ँत केवल लगभग 4.5 फुट लमबी हो्ती ह,ै 
वहीं छोटी आ्ँत की लमबाई की नाप 19 फुट हो्ती ह ै। हालाँरक 
छोटी आ्ँत की लमबाई एक औस्त मनकु्र की लमबाई की 
लगभग साढ़े ्तीन गनुा हो्ती ह,ै वह इस सघुड़्ता से मड़ुी हुई 
औि पैक की गई िह्ती ह ैरक वह बड़ी आ्ँत से भी छोटी रदख्ती 
ह ै। इस पैरकंग के पीछे जो कािण ह ैवह मैं आपको ब्ता्ती हू ँ। 
छोटी आ्ँत की आन्तरिक दीवािें चपटी नहीं हो्तीं, बरलक वे 
्पलीट्स (चनुनटों) में ्तह की हुई हो्ती हैं, जैसे रक रकसी रो्ती के 
रसिे की ्तहें की जा्ती हैं । इनमें से प्रतरेक ्पलीट पि छोटे-छोटे 
रहससे रनकले िह्ेत हैं रजनहें ‘रवलली’ कह्ेत हैं । रफि प्रतरेक 
रवलली कोशाणओु ंसे आचछारद्त िह्ती ह ैरजन पि बालों जैसी 
संिचनाए ँउसकी स्तह को ढँके िह्ती हैं । इस ्तिह से 5.8 मीटि 
की छोटी आ्ँत में लगभग 250 वग्ध मीटि की अवशोर््त किने 
की स्तह हो्ती ह ै। ररद छोटी आ्ँत मड़ुी हुई नहीं हो्ती ्तो रह 
उसकी कुल स्तह के क्षेरिफल का 7 गनुा हो्ता, औि एक टेरनस 
कोट्ध से रोड़ा-सा जरादा बड़ा !
आप रह समझने की गल्ती कि सक्ेत हैं रक मैं बस एक लमबा 
पाइप हू,ँ आरखिकाि कौन ऐसा नहीं समझगेा । पिन्त,ु मिेे 
दोस्त, मझुमें जो रदखाई द्ेता ह ैउससे भी जरादा बहु्त कुछ ह ै। 
मिेी दीवािें मजब्ूत गैि-सवैरचछक मांसपेरशरों (रचकनी, प्तली 
मांसपेरशराँ जो सवेचछा से रनरंररि्त नहीं की जा सक्तीं, रजस 
्तिह वे हो्ती हैं जो आपके मरूिाशर को रनरंररि्त कि्ती हैं औि 
आपको कक्षा के बीच में वॉशरूम की ्तिफ दौड़ लगाने के 
रलए मजबिू कि द्ेती हैं) की बनी हो्ती हैं रजनकी शरतिशाली 
हलचलें अरपच ेऔि पच ेहुए भोजन को पिूी नरलका में से 
आगे ठेल्ती िह्ती हैं । शे्  पाचन पर की ही ्तिह मिेी दीवािों 
पि लाखों रवरशष्ट गणुवतिा वाले कोशाण ुहो्ेत हैं जो भोजन पि 
पाचक ऐजंाइमों को उड़ेल्ेत हैं । रह कहने की जरूि्त नहीं रक 
जो भोजन आप खा्ेत हैं वह जब आपकी गदुा ्तक पहुचँ्ता ह,ै 
्तब ्तक उसमें पो्क ्ततव का जिा-सा कण भी नहीं बच्ता, 
करोंरक मैंने उसे पिूा अवशोर््त कि रलरा हो्ता ह ै।
चरलए मैं आपको रवस्तािपवू्धक रिम से ठीक-ठीक ब्ता दू ँ
रक भोजन के मझु में प्रवेश किने के बाद से ही करा-करा हो्ता 
ह ै। एकबािगी जब पेट बड़े प्रोटीनों को उनकी छोटी इकाइरों 
वचत्र 1 : छोटी आ्ँत की शिीि िचना (एनाटोमी)।  
Source: Blausen.com staff. ÞBlausen gallery 2014ß- Wikiversity Journal 
of Medicine- DOI:10-15347/
wjm/2014.010. ISSN 20018762- URL: https://en.wikipedia.org/wiki/









छोटी आ्ँत की एनयाटोमी
पेट
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में रवखरण्ड्त किने का अपना काम समाप्त कि ले्ता ह,ै ्तो 
मैं पाचन के प्रमखु अगं की ्तिह आगे आ्ती हू ँ। मैं आपके 
शिीि का वह अकेला अगं हू ँजो पो्क ्ततवों को अवशोर््त 
कि सक्ता ह ैऔि पीछे बच ेवरर्ध अपरशष्ट पदार्ध को बाहि 
रनकाल्ता ह ै। पेट से आए भोजन को पचाने के रलए मैं आपके 
पैनररिराज के सार काम कि्ती हू ँ। जैसा रक आप जान्ेत हैं 
पैनररिराज शिीि का एक ऐसा अगं हो्ता ह ैजो बहु्त रवरभनन 
प्रकाि के ऐजंाइम उतपारद्त कि्ता ह ैजो रक आपके शिीि के 
रलए रन्तान्त आव्रक हो्ेत हैं । रे पैनररिरारटक ऐजंाइम छोटी 
वारहरनरों रा नरलरों से होकि मिेी दीवािों में प्रवेश कि्ेत हैं 
औि पै्पटाइ्डों (रवखरण्ड्त रा र्डग्रे्ेड्ड प्रोटीनों के छोटे टुकड़ों) 
को ्तरा अमीनो अमलों (प्रोटीनों को रनरम्ध्त किने वाली सबसे 
छोटी इकाइराँ), रलरप््डस (वसा वाले खाद् पदार्ध), औि कुछ 
काबवोहाइडे्ट्स (रजनहें आम ्तौि पि शक्ध िाए ँकहा जा्ता ह)ै 
को औि बािीकी से ्तोड़्ेत हैं । हम सबसे महत्वपणू्ध ्ततवों में से 
एक अनर - रपति को न भलूें जो मिेी दीवािों में प्रवेश कि्ता ह ै। 
रपति वारहनी के द्ािा उतपारद्त रपति उस भरावह रूप से ्तेज 
अमल को उदासीन किने में मदद कि्ता ह ैरजसका इस्ेतमाल पेट 
प्रोटीनों को छोटे-छोटे पै्पटाइ्डों में ्तोड़ने के रलए कि्ता ह ै। पेट 
का अमलांक (पीएच) ्तीन ्तक नीच ेजा सक्ता ह ैजो रक िेजि 
बले्डों को भी पचाने के रलए परा्धप्त शरतिशाली हो्ता ह!ै
एक बाि जब भोजन मिेे पहले खण्ड से गजुि जा्ता ह,ै ्तो रफि 
वह बड़ी आ्ँत (जो वास्तव में ्तलुनातमक रूप से काफी छोटी 
हो्ती ह)ै में प्रवेश कि्ता ह ैजहाँ मैं अपरशष्ट वरर्ध पदार्ध (जो 
छोटी आ्ँत के अपना काम किने के बाद बच्ता ह)ै को संरच्त 
कि्ती हू,ँ औि पानी, आरनों (जैसे रक पोटेरशरम), औि 
सार ही वहाँ अपना घि बनाए हुए कीटाणओु ंद्ािा उतपारद्त 
रवटारमनों को अवशोर््त कि्ती हू ँ(मैं इसके बािे में जरादा बा्त 
बाद में करँूगी) । रजस समर ्तक भोजन बड़ी आ्ँत में पहुचँ्ता 
ह,ै ्तब ्तक मैं अररकांश पो्क ्ततवों औि 90 प्रर्तश्त पानी 
को सोख चकुी हो्ती हू,ँ औि पीछे कुछ इलेकट्ोलाइट्स जैसे 
रक सोर्डरम, मगैनीरशरम, कलोिाइ्ड ्तरा अपचनीर खाद् 
पदार्ध (जरादा्ति पौरों के काबवोहाइडे्ट्स) छोड़ द्ेती हू ँ। जब 
भोजन गदुा की ओि नीच ेसिक्ता ह,ै उसका अररकांश बचा 
हुआ पानी भी हटा रलरा जा्ता ह ै। अपरशष्ट पदार्ध को शे्क्मा 
(मरकूस) ्तरा कीटाण ु(रजसे गट फलोिा के नाम से जाना 
जा्ता ह)ै के सार रमलारा जा्ता ह ैऔि वह मल बन जा्ता ह ै। 
इस ्तिह से मल रीिे-रीिे अररक ठोस बन जा्ेत हैं रजनहें मिेी 
्ताक्तवि मांसपेरशराँ रीिे-रीिे उनहें उनकी आरखिी मरंजल, 
रानी टारलेट, की ओि रकेल द्ेती हैं ।
इन छोटी-मोटी चीजों के बािे में काफी बा्त हो चकुी जो सभी 
लोग सकूल में जान चकेु हो्ेत हैं । आज मैं आपको ऐसे िहसरों से 
परिरच्त किवाऊँगी रजनको वैज्ारनक अब समझ पा िह ेहैं । करा 
आप जान्ेत हैं रक आपके शिीि की प्रतरेक मानव कोरशका, 
दस जीवाण ुकी कोरशका ह!ै जी हाँ, रह सही ह ै। कुछ लोगों 
का अनमुान ह ैरक आपके शिीि में 4×1013 (अरा्ध्त 4 के बाद 
13 शनूर) से भी अररक कीटाण ुवाली कोरशकाए ँहो्ती हैं । 
इनमें से कुछ कीटाण ुआपकी तवचा पि (खास ्तौि पि जहाँ 
बहु्त से बाल हो्ेत हैं) औि आपकी मरूि इरनद्रर के पर पि िह्ेत 
हैं, लेरकन, मिेे रमरि, उनमें से भी 90 प्रर्तश्त से भी अररक मिेे 
भी्ति पनप्ेत हैं । मानव शिीि के अनदि िहने वाली कुल कीटाण ु
आबादी को ‘ह्मून माइरिोबारोम’ कह्ेत हैं, औि मनकु्र के 
शिीि का सबसे महत्वपणू्ध औि सघन माइरिोबारोम उसका 
‘आ्ँत का माइरिोबारोम’ हो्ता ह ै। बहु्त से लोग ्तो रहाँ ्तक 
कह्ेत हैं रक गट माइरिोबारोम एक भलुा रदरा गरा अगं ह,ै 
औि मिेी सोच का रुख भी रही ह ैरक वे रबलकुल ठीक कह्ेत 
हैं । मिेे भी्ति िहने वाली बैकटीरिरा की प्रजार्तरों की संखरा 
रसफ्ध  एक मानव कोरशका के भी्ति के वंशाण ुकी संखरा के 
दोगनेु से भी अररक हो्ती ह ै। इसका म्तलब ह ैरक 50,000 से 
भी अररक अलग-अलग प्रकाि की कीटाणओु ंकी प्रजार्तराँ 
वचत्र 2 : छोटी आ्ँत के मरकूोसा का एक माइरिोग्राफ जो आ्ँत की 
रवलली को दशा्ध्ता ह।ै 
Source: Nephron, Wikimedia Commons.
URL: https://en.wikipedia.org/wiki/File:Small_intestine_low_mag.jpg. 
License: CC-BY.SA-
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वचत्र 3 : बड़ी आ्ँत । 
Source: Blausen.com staff.
ÞBlausen gallery 2014ß- Wikiversity Journal of Medicine- DOI:10.15347/wjm/2014.010. ISSN
20018762. URL: https://en.wikipedia.org/wiki/File:Blausen_0604_LargeIntestine2.png.  License: CC-BY.
हो्ती हैं, औि वे सभी मिेी भी्तिी स्तहों पि िह्ती हैं ।
आप पछू्ेत हैं रक वे वहाँ करा कि िह ेहो्ेत हैं? ठीक ह,ै मैं उनहें 
वहाँ िख्ती हू ँकरोंरक वे आश्चर्धजनक फैरकट्रों की ्तिह काम 
कि्ेत हैं । कीटाण ुप्रकृर्त के द्ािा िची गई सबसे शानदाि मशीनें 
हो्ती हैं, वे लगभग रकसी भी चीज पि जीरव्त िह सक्ेत हैं औि 
कुछ बहु्त ही रदलचसप रौरगकों को उतपारद्त औि स्ारव्त 
कि्ेत हैं । मिेा माइरिोबारोम उन एजंाइमों को पैदा कि्ता ह ै
जो उस खाद् पदार्ध को पचा्ेत हैं रजसे ्तोड़ना खदु मिेे रलए 
करठन हो्ता ह ै। इसके अलावा वे रवटारमन-बी ्तरा रवटारमन-
के जैसे महतवपणू्ध रवटारमनों का उतपादन भी कि्ेत हैं, रजनके 
रबना आपका शिीि बहु्त से भरानक िोगों का रशकाि हो 
जाएगा । हाल ही में हुए शोर ने रनणा्धरक रूप से रसधि रकरा 
ह ैरक मिेे माइरिोबारोटा (कीटाणओु ंजैसे सकू्मजीवों की 
आबादी) से वकसी िी प्रकाि की छेड़छाड़ किने - चाह ेवह 
उनकी रवरवर्ता (रवरभनन प्रकािों की संखरा) को हटाना हो, 
रा उनकी संखरा (आबादी का आकाि) को कम किना हो - से 
मोटापा, रचन्ता की बीमारिराँ (anxiety disorders), अवसाद 
औि रहाँ ्तक रक सवलीन्ता (autism) जैसे िोग हो सक्ते 
हैं । लेरकन मिेा रह च्ेतावनी दनेा जरूिी ह ैरक कभी-कभी 
वचत्र 4 : एसकेरिरशरा कोलाई,  कीटाणओु ंकी उन अनेक 
प्रजार्तरों में से एक ह ैजो मनकु्र की आ्ँत में पाई जा्ती हैं।  
Source: Rocky Mountain Laboratories, National Institutes of Health, 
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मिेे अनदि िहने वाले कीटाण ुहारनकािक भी हो सक्ेत हैं – 
कीटाणओु ंकी रवशे्  प्रजार्तराँ कैं सि का कािण बन सक्ती हैं 
ररद वे मिेे अनदि रवभारज्त होना शरुू कि द्ेेत हैं । 
ररद आपको अभी भी समझ में नहीं आरा ह ैरक मझुमें उससे 
कहीं जरादा खबूी ह ैरज्तनी रदखाई द्ेती ह,ै ्तो पिूी ्तिह चरक्त 
होने के रलए ्ैतराि हो जाइए । मैं, आपकी आ्ँत, जो आपके 
पेट से आपके रन्तमबों ्तक जाने वाली एक संकिी नली जैसी 
हू,ँ आपका दसूिा मरस्तक्क हू ँ। करा आपको रकसी ऐसे वररति 
के बािे में कोई ‘आ्ँत की अनभुरू्त (gut feeling)’ हुई ह ै
रजससे आप रमले हैं? रा आपने ‘आ्ँत की सहज प्रज्ा (gut 
instinct)’ से महससू रकरा ह ैरक रकसी करठन रकवज वाली 
रसरर्त में आपका अनमुान सही ह?ै रा आपके पेट में ्तब 
एक ्ूडबने जैसा एहसास हुआ ह ैजब आपको लगा हो रक 
कुछ अनरुच्त होने वाला ह?ै ररद आप सोच्ेत हैं रक आपका 
मरस्तक्क ही आपके पल भि में रलए जाने वाले तवरि्त रनण्धर 
ले्ता ह,ै ्तो रफि से रवचाि किें । मैं ‘एनटरिक (रजसका म्तलब ह ै
आन्तरिक)’ नव्धस रससटम (्ंतररिका ्ंतरि) के माधरम से आपके 
मरस्तक्क से जड़ुी िह्ती हू,ँ औि खदु एक पिूा मरस्तक्क हू ँजो 
आपके शिीि के खोखले भाग में रछपा हुआ ह ै। मिेी दीवािों को 
किोड़ों नरिूान आपके मरस्तक्क से जोड़े िह्ेत हैं । मिेे ्ंतररिकीर 
संजाल (neural networks) इ्तने परिक्कृ्त हैं रक मैं आपके 
मरस्तक्क के रकसी रनरंरिण के रबना ही काम कि सक्ती हू ँ
औि सोच सक्ती हू ँ। मिेा रह एनटरिक नव्धस रससटम न केवल 
रह सरुनरश्च्त कि्ता ह ैरक भोजन एक खास समर औि गर्त से 
पचारा औि रनकाल रदरा जा्ता ह,ै बरलक रह भी रनरा्धरि्त 
कि्ता ह ैरक आप कैसा अनभुव कि्ेत हैं । मैं सेिोटोरनन कहलाने 
वाले एक बहु्त महत्वपणू्ध अण ुको रनरम्ध्त औि स्ारव्त 
कि्ती हू ँ। सेिोटोरनन एक नरिूोट्ांसरमटि ह ै(राद कीरजए रह 
मरस्तक्क द्ािा इस्तेमाल रकरा जाने वाला एक िसारन हो्ता 
ह)ै जो आपकी मनोदशा, भखू, नींद, राददा््त औि सीखने को 
रनरंररि्त कि्ता ह,ै औि आपके ्तापमान, सामारजक वरवहाि 
्तरा कामचेछा को रनररम्त िख्ता ह ै। सेिोटोरनन अनर अगंों 
की वरवसराओ,ं जैसे रक हृदरवारहनी ्तंरि, मांसपेरशरों का 
्ंतरि ्तरा हामवोन ्ंतरि के कुछ रहससों के रलए भी महत्वपणू्ध हो्ता 
ह ै। मैं सेिोटोरनन के महत्व का बखान रकए ही जा सक्ती हू ँ। 
सेिोटोरनन के उपरोगों के बािे में वैज्ारनक रज्तनी अररक खोजें 
कि्ेत जा्ेत हैं, उ्तना ही अररक उनको लग्ता ह ैरक शिीि को 
मरस्तक्क नहीं बरलक मैं संचारल्त कि्ती हू ँ। इसका सीरा-सा 
कािण रह ह ैरक आपके शिीि के रलए जरूिी सेिोटोरनन का 
90 प्रर्तश्त मैं ही उतपारद्त कि्ती हू ँ। इसके अलावा आपके 
्डोपामाइन का भी 50 प्रर्तश्त मैं ही पैदा कि्ती हू ँरजसके बगैि 
आपके मरस्तक्क के रहससे अनर रहससों से बा्तची्त नहीं कि 
सक्ेत!
अगली बाि जब आपको नींद आ िही हो, रा खाने के बाद 
सपष्ट्ता पवू्धक सोच नहीं पा िह ेहों, ्तो अपने मरस्तक्क को 
दो् म्त दनेा । रह ्तो केवल मिेे औि रजन खिबों कीटाणओु ं
को मैं उगा्ती हू ँउनके अपना कार्धभाि समभालने के प्ररास 
का प्रभाव हो्ता ह!ै करा आपके पेट में घबड़ाहट का एहसास 
(Butterflies in your stomach)? रा अतरररक खशुी का? 
रह भी मैं ही हू!ँ अब जब आप रह जान गए हैं, मैं रनरश्चन्त हू ँ
वचत्र 6 : सेिोटोरनन अण ुका बाल-एण्ड-रसटक प्रर्तरूप । 
C10H12N2O. Source: Ben Mills, Wikimedia Commons. URL: https://
en.wikipedia.org/wiki/File:Serotonin-Spartan-HF-based-on-xtal-3D-
balls-web.png. License: Public Domain-
वचत्र 5 :  करा आपको रकसी ऐसे वररति के बािे में ‘आ्ँत की 
अनभुरू्त (gut feeling)’ हुई ह ैरजससे आप रमले हों?
यह तो हफर से 
वहरी गट फीललंग ह।ै
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रक आप इस बािे में रोड़ी अररक सावरानी बि्तेंगे रक आप 
अपने पेट में करा ्डाल्ेत हैं । अचछी गणुवतिा वाले भोजन को 
सही समर पि औि सही मारिाओ ंमें खाना राद िरखए । इस 
सािी बा्तची्त से मझु ेभखू लग आई ह ै- मिेे खराल से आपको 
जाकि कुछ रपजजा खाना चारहए!
वचत्र 7 : ्डोपामाइन, जो मरस्तक्क के पिुसकाि औि सखु के केनद्रों 
को प्रभारव्त किने वाला एक नरिूोट्ांसरमटि ह,ै के एक अण ुका 
बाल-एण्ड-रसटक प्रर्तरूप । 
Source: Jynto (talk), Wikimedia Commons.URL: https://en.wikipedia.
org/wiki/File:Dopamine_3D_ball.png. License: Public Domain-
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